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Sprawdz, czy jestes WWO.
Wysoko wrazliwe osoby wyrdzniajg cztery cechy:

- Gtebokie przetwarzanie — moze sie przejawia¢ jako szczegdlna sumiennos$é, uwaznosé na innych, swiadomosé dtugofalowych
konsekwencji, wysoki poziom wgladu oraz potrzeba czasu na refleksje. Cho¢ bardzo cenne, bywa meczgce i moze prowadzi¢ do
poczucia przebodZcowania.

* tatwos¢ ulegania przestymulowaniu — informacje ptyngce z pieciu zmystow silniej oddziatujg na WWO, wskutek czego mogg one
doswiadczac przebodZcowania. Moze to skutkowac przewlektym stresem, lekiem i zachowaniami unikowymi.

* Intensywne przezywanie emocji — wieksza reaktywnos¢ emocjonalna moze objawiac sie silniejszym przezywaniem réznych sytuacii.
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iej W}"/E:EEV'\H]Q{é]z"éf'ﬁol:}é“hnych ludzi, ktére silniej na nie oddziatuja. Sg niczym gabki chionace i pozytywne, i negatywne
toczenia. Potrzebujg duzo czasu, by ochtongc.

+ Wyczulenie na subtelne bodZce i wrazliwo$é sensoryczna— WWO zauwazajg zmiany tak drobne, ze inni ludzie uznajg je za niemozliwe
lub bardzo trudne do rozpoznania, takie jak zmiana temperatury o stopien czy dwa.

O autorce:

Dr Amanda Cassil — certyfikowana psycholozka kliniczna, zatozycielka i szefowa STEM Psychological Services, osrodka oferujagcego
wsparcie psychologiczne dla kobiet oraz mniejszosci, ktére sg niedoreprezentowane w dziedzinach takich jak nauka, technologia,
inzynieria i matematyka. Dzieki koncentracji na tym obszarze praktyki klinicznej zdobyta ogromne do$wiadczenie w pracy z osobami
wysoko wrazliwymi, chorymi przewlekle i dotknietymi niewidoczng niepetnosprawnoscia. Jest wspotzatozycielka i wspotprzewodniczaca
Feminist Special Interest Group w ramach San Gabriel Valley Psychological Association. Wiecej informacji na temat dr Cassil mozna
znalez¢ na stronie: https://stempsychology.com
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Jak korzystac z tej ksigzki

Rozdziat 1
Wysoko wrazliwa osoba

Rozdziat 2
Zycie codzienne i sytuacje spoteczne

Rozdziat 3
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Zdrowie i dbanie o siebie

Rozdziat 6
Praca pogtebiona
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